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আপনাার নবজাাতকে�র আগমনে�
অভি�নন্দন জাানাাই!  
আপনাার যত্নে�র জন্যয NYC Health + 
Hospitals-কে� বি�শ্বাাস করাার জন্যয ধন্যযবাাদ।

নতুন শি�শুর সাাথে� প্রথম কয়ে�ক সপ্তাাহ খুুব মূূল্যযবাান, তবে� সে�গুলি� 
বে�শ চাাপে�রও হতে� পাারে�। একই সাাথে�, আপনাার শরীীর সন্তাান 
প্রসব থে�কে� সে�রে� উঠছে�, আপনি� নাার্ভাা �স, ক্লাান্ত এবংং ঘুুমহীীন বো�োধ 
করতে� পাারে�ন, এবংং আপনি� আপনাার নবজাাতক শি�শুর যত্ন নি�তে� 
শি�খছে�ন। মাানি�য়ে� নি�তে� সময় লাাগবে�। 

NYC Health + Hospitals-এ আমরাা আপনাাকে� এবংং আপনাার 
ক্রমবর্ধধমাান পরি�বাারকে� সহাায়তাা করতে� এখাানে� আছি�। এই 
নি�র্দে�েশি �কাাটি আপনাাকে� সন্তাান প্রসবে�র পর প্রথম দি�নগুলি�তে� নতুন 
বাাবাা-মাায়ে�দে�র সবচে�য়ে� সাাধাারণ কি�ছুু প্রশ্নে�র উত্তর দি�য়ে� পরি�স্থি�তি� 
সাামলাাতে� সাাহাায্যয করবে�। আপনাার অতি�রি�ক্ত সহাায়তাার প্রয়ো�োজন 
হলে� নি�র্দ্বি�িধাায় আপনাার কে�য়াার টিমে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন। 

অনলাাইনে� এবংং অন্যাা�ন্যয ভাাষাায় পাাওয়াা যাাচ্ছে�:
nychealthandhospitals.org/BabyGuide

 

	X FINDHELP-এর মাাধ্যযমে� আপনাার কাাছাাকাাছি� সাাহাায্যয খুঁঁ�জুুন! 

www.FindHelp.NYCHealthAndHospitals.org-এ যাান এবংং আপনাার 
এলাাকাার রি�সো�োর্সস, যে�মন ডাায়াাপাার ব্যাং�ং�ক, ফুুড প্যাা�ন্ট্রি� এবংং আরও অনে�ক 
কি�ছুু খুঁঁ�জতে� আপনাার জি�প কো�োড দি�ন। FindHelp-এ নি�উ ইয়র্কক  সি�টিতে� 
বি�নাামূূল্যে�ে এবংং স্বল্পমূূল্যে�ের রি�সো�োর্সে�ের জন্যয 7,000-এর বে�শি� তাালি�কাা 
রয়ে�ছে�।

	X ব্যাা�ক্তি�গতভাাবে� সহাায়তাা

আমাাদে�র কমি�উনি�টি হে�লথ ওয়াার্কাা �র, সো�োশ্যাা�ল ওয়াার্কাা �র বাা ম্যাা�টাারনাাল 
হো�োম (Maternal Home) টিমে�র কাাছে� রে�ফাারাালে�র জন্যয আপনাার কে�য়াার 
টিমকে� বলুুন, যাারাা আপনাার সাাথে� ব্যযক্তি�গতভাাবে� একজনে�র-জন্যয-
একজন হি�সে�বে� দে�খাা করতে� পাারে� এবংং NYC Health + Hospitals, 
সি�টি এজে�ন্সি� এবংং কমি�উনি�টি-ভি�ত্তি�ক সংংস্থাাগুলি�র মাাধ্যযমে� পাাওয়াা যাায় 
এমন পরি�ষে�বাাগুলি� খুঁঁ�জে� পে�তে� আপনাাকে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�।



সন্তাান প্রসবে�র পর মাায়ে�র যত্ন

বাাচ্চাা হওয়াাটাা আপনাার এবংং আপনাার বাাচ্চাার জন্যয একটি বড় 
ঘটনাা। আপনাার শরীীর বড় পরি�বর্ততনে �র মধ্যে�ে দি�য়ে� গে�ছে� এবংং  
"স্বাাভাাবি�ক" অবস্থাায় ফি�রতে� কি�ছুুটাা সময় লাাগবে�। আপনাার আগে� 
সন্তাান হয়ে� থাাকলে�ও, নতুন শি�শুর সাাথে� জি�নি�সগুলি� বদলে� যাাবে�।

বি�শ্রাাম এবংং কাার্যযকলাাপ

	+ আপনাার শরীীর সে�রে� উঠতে� প্রাায় 6 থে�কে� 8 সপ্তাাহ সময় নে�বে�। এই সময়ে�, 
আপনাার জরাায়ুু সংংকুুচি�ত হয়ে� ধীীরে� ধীীরে� তাার স্বাাভাাবি�ক আকাারে� ফি�রে� 
আসবে�। আপনি� প্রথম কয়ে�কদি�ন ক্র্যাা�ম্প অনুুভব করতে� পাারে�ন। হাালকাা 
থে�কে� মাাঝাারি� ক্র্যাা�ম্প জরাায়ুু সঙু্কুচি�ত হতে� সাাহাায্যয করে�।

	+ যতটাা সম্ভব বি�শ্রাাম নি�ন। আপনাার বাাচ্চাা যখন ঘুুমাায় তখন কি�ছুুক্ষণ 
ঘুুমি�য়ে� নে�ওয়াার চে�ষ্টাা করুন।

	+ কমপক্ষে� দুইু সপ্তাাহে�র জন্যয আপনাার বাাচ্চাার চে�য়ে� ভাারীী কি�ছুু তুুলবে�ন নাা। 

	+ এমন কো�োনো�ো কাাজ এড়ি�য়ে� চলুুন যাা আপনাার শ্বাাসকষ্ট বাাড়াায় বাা আপনাার 
পেশীতে টান ফেলে। 

	+ কাাজে� বাা শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপে� ফে�রাা কখন নি�রাাপদ হবে� তাা আপনাার 
ডাক্্ততার বা মিডওয়়াইফকে জিজ্ঞাসা করুন। 

শরীীরে�র যত্ন এবংং স্বাাস্থ্যযবি�ধি�

	+ বাারবাার হাাত ধুুয়ে� নি�ন, বি�শে�ষ করে� আপনাার বাাচ্চাার ডাায়াাপাার পরি�বর্ততন  
করার পরে বা বাথরুমে যাওয়়ার পরে।

	+ প্রথম দুইু সপ্তাাহ, শুধুুমাাত্র শাাওয়াার নি�ন – বাাথটাাব ব্যযবহাার করবে�ন নাা। 
আপনার ডাক্্ততার আপনাকে জানাবেন কখন আপনি আবার বাথটাব 
ব্্যবহার করতে পারবেন।

	+ আপনি� যদি� বুকুে�র দুধু খাাওয়াান, তাাহলে� আপনাার স্তনবৃনৃ্তে� সাাবাান ব্যযবহাার 
করাা এড়ি�য়ে� চলুুন কাারণ এটি আপনাার ত্বককে� শুষ্ক করে� তুুলতে� পাারে�।

NYC শি�শুদে�র সংংস্থাান বি�ষয়ক নি�র্দে�ে শি�কাা পৃৃষ্ঠাা 1

পৃষ্ঠা 1



রক্তপাাত, এবংং যো�োনি� ও পে�রি�নি�য়াামে�র যত্ন

	+ সন্তাান প্রসবে�র পর (যো�োনি�পথে� প্রসব বাা সি�-সে�কশন), নি�ম্নলি�খি�ত 
বি�ষয়গুলি� কমন: 
•	 6 সপ্তাাহ পর্যযন্ত যো�োনি� থে�কে� রক্তপাাত হওয়াা।

•	 আপনাার যো�োনি� এবংং পে�রি�নি�য়াামে� (আপনাার যো�োনি� এবংং মলদ্বাারে�র মধ্যযবর্তীী 
স্থাান) ব্যযথাা হওয়াা।

•	 তলপে�টে� ক্র্যাা�ম্প হওয়াা।

	+ প্রসবে�র পর প্রথম 24 ঘণ্টাায় আপনাার যো�োনি� থে�কে� রক্তপাাত ভাারীী, উজ্জ্বল 
লাাল প্রবাাহ হি�সাাবে� শুরু হবে�। প্রসবে�র দুইু বাা তি�ন দি�ন পর এটি হাালকাা, 
লাালচে�-বাাদাামীী প্রবাাহে� পরি�বর্তি�িত  হবে�। এরপর রঙ গো�োলাাপীী, তাারপর 
তাামাাটে�, তাারপর হলুুদ এবংং অবশে�ষে� স্বচ্ছ হয়ে� যাাবে�। 

	+ আপনাার স্বাাস্থ্যযসে�বাা প্রদাানকাারীী নি�রাাপদ নাা বলাা পর্যযন্ত ট্যাা�ম্পন বাা ডুুশ 
ব্্যবহার করবেন না। পরিবর্্ততে , প্্যযাড ব্্যবহার করুন।

	X একজন স্বাাস্থ্যযসে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন যদি� আপনাার থাাকে�:

	« জ্বর।

	« র‍্যাা��শ।

	« শ্বাাস নি�তে� সমস্যাা� বাা শ্বাাসকষ্ট।

	« যো�োনি� থে�কে� দুরু্গগন্ধযুুক্ত রক্তপাাত বাা স্রাাব।

	« যো�োনি� থে�কে� এত বে�শি� রক্তপাাত হয় যে� এক ঘণ্টাায় দুটুি স্যাা�নি�টাারি� 
প্যাা�ড ভরে� যাায়।

	« যো�োনি� থে�কে� বড় রক্ত জমাাট বাঁঁ�ধাা (গলফ বলে�র আকাারে�র)। 

	« প্রস্রাাব করতে� অসুুবি�ধাা, প্রস্রাাব করাার সময় ব্যযথাা, অথবাা আপনি� 
স্্ববাভাবিকের চেয়়ে বেশি প্্রস্্ররাব করছেন।

	« মলত্যাা�গে�র (পাায়খাানাা) সংংখ্যাা�য় হঠাাৎ বৃৃদ্ধি� বাা হ্রাাস।

	« যো�োনি�র ক্ষত যে�খাানে� সংংক্রমণে�র লক্ষণ রয়ে�ছে� (লাালচে�, ফো�োলাা, 
ব্যযথাা, তরল বাা রক্ত, উষ্ণতাা, পুঁঁ�জ, বাা খাারাাপ গন্ধ)।

	« যো�োনি�র ক্ষত যাা সাারছে� নাা।

	« একটি লাাল বাা ফো�োলাা পাা যাা বে�দনাাদাায়ক বাা স্পর্শে�ে গরম লাাগে�।

	« প্রসবে�র পর 12 সপ্তাাহ ধরে� কো�োনো�ো মাাসি�ক নাা হওয়াা (এবংং আপনাার 
বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�োর কো�োনো�ো ইতি�হাাস নে�ই এবংং আপনি� হরমো�োনাাল 
গর্ভভনি �রো�োধক ব্যযবহাার করছে�ন নাা)।

	« বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�ো বন্ধ করাার পর 12 সপ্তাাহ ধরে� কো�োনো�ো মাাসি�ক 
নাা হওয়াা (এবংং আপনি� হরমো�োনাাল গর্ভভনি �রো�োধক ব্যযবহাার করছে�ন নাা)।

স্তনে�র যত্ন

	+ ফো�োলাা কমাাতে� স্তনে� এবংং বাাহুর নি�চে� ঠাান্ডাা প্যাা�ক লাাগাান।

	+ সব সময় একটি ভাাল ফি�টিংং, সাাপো�োর্টিিভ ব্রাা পরুন।

	X একজন স্বাাস্থ্যযসে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন যদি� আপনাার থাাকে�:

	« যে�কো�োনো�ো স্তনে� লাালচে� ভাাব, তীীব্র ব্যযথাা অথবাা পি�ণ্ড।

সি�-সে�কশনে�র পর কাাটাা জাায়গাার যত্ন

	+ সি�-সে�কশনে�র পর, কাাটাা জাায়গাা থে�কে� অল্প পরি�মাাণে� রক্ত বাা স্বচ্ছ তরল 
বে�র হওয়াাটাা স্বাাভাাবি�ক।

	+ আপনাার ব্যাা�ন্ডে�জ পরি�বর্ততন  করাার আগে� এবংং পরে� 20 সে�কে�ন্ডে�র জন্যয 
আপনাার হাাত ধুুয়ে� নি�ন।

	X একজন স্বাাস্থ্যযসে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন যদি�:

	« আপনাার সি�-সে�কশনে�র কাাটাা জাায়গাায় সংংক্রমণে�র লক্ষণ থাাকে�  
(লাালচে�, ফো�োলাা, ব্যযথাা, তরল বাা রক্ত, উষ্ণতাা, পুঁঁ�জ, বাা খাারাাপ গন্ধ)।

স্বাাস্থ্যযকর খাাওয়াা এবংং জীীবনধাারাা

	+ প্রতি�দি�ন কমপক্ষে� 8 গ্লাাস পাানি� পাান করুন। 

	+ প্রতি�দি�ন উচ্চ ফাাইবাারযুুক্ত খাাবাার খাান, যে�মন মটরশুঁঁ টি, বাাদাামি� ভাাত, 
গো�োটাা শস্যে�ের রুটি এবংং সি�রি�য়াাল, এবংং ফল ও সবজি�।  
উচ্চ ফাাইবাারযুুক্ত খাাবাার কো�োষ্ঠকাাঠিন্যয প্রতি�রো�োধ বাা উপশম করতে� পাারে�।

	+ অ্যাা�লকো�োহল পাান করবে�ন নাা। আপনি� যদি� বুুকে�র দুধু খাাওয়াান বাা ব্যযথাা 
উপশমে�র জন্যয ঔষধ গ্রহণ করে�ন তাাহলে� এটি বি�শে�ষভাাবে� গুরুত্বপূূর্ণণ। 

	+ ধূূমপাান, ভ্যাা�পিং�ং, বাা নি�কো�োটিন বাা তাামাাকযুুক্ত কো�োনো�ো পণ্যয ব্যযবহাার 
করবেন না।
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যৌ�ৌন মি�লন

	+ আপনাার শরীীরকে� সুুস্থ হতে� দে�ওয়াার জন্যয 6 সপ্তাাহ যৌ�ৌন মি�লন এড়ি�য়ে� 
চলুুন। 

	+ আপনি� যদি� গর্ভভনি �রো�োধক ব্যযবহাার নাা করে�ন, তাাহলে� বাাচ্চাা হওয়াার পরে� 
খুুব শীীঘ্রই গর্ভভবতী ী হওয়াা সম্ভব, এমনকি� যদি� আপনাার মাাসি�ক নাাও হয়ে� 
থাাকে�।

	+ আপনি� যদি� এখনই গর্ভভবতী ী হতে� নাা চাান, তাাহলে� আপনাার জন্যয সে�রাা 
গর্ভভনি �রো�োধক পদ্ধতি� সম্পর্কে�ে  আপনাার ডাাক্তাারে�র সাাথে� কথাা বলুুন

	+ আরে�কটি সন্তাান নে�ওয়াার পরি�কল্পনাা করছে�ন? আপনাার এবংং আপনাার 
সন্তাানে�র স্বাাস্থ্যে�ের ঝুঁঁ �কি� কমাাতে� আপনাার পরবর্তীী গর্ভাা �বস্থাার আগে� 
কমপক্ষে� 18 মাাস অপে�ক্ষাা করাার কথাা বি�বে�চনাা করুন।

পো�োস্টপাার্টাা�ম প্রি�ক্ল্যাা�ম্পসি�য়াা

পো�োস্টপাার্টাা�ম প্রি�ক্ল্যাা�ম্পসি�য়াা হলো�ো উচ্চ রক্তচাাপ সম্পর্কি�িত  একটি গুরুতর 
অবস্থাা যাা সন্তাান প্রসবে�র ছয় সপ্তাাহ পরে� পর্যযন্ত হতে� পাারে�। 

	X সতর্কীীকরণ লক্ষণগুলি�র মধ্যে�ে একটি থাাকলে� 911-এ কল করুন:

	« শ্বাাস নি�তে� সমস্যাা� বাা শ্বাাসকষ্ট

	« বুুকে� ব্যাা�থাা

	« খিঁ�ঁচুুনি� বাা স্ট্রো�োকে�র লক্ষণ

	« চো�োখে� দাাগ দে�খাা বাা দৃষৃ্টির অন্যাা�ন্যয পরি�বর্ততন

	« রক্তচাাপে�র রি�ডিং�ং 140/90-এর বে�শি� হওয়াা

	« বমি�র বমি� ভাাব বাা বমি� হওয়াা

	« আপনাার হাাতে� এবংং মুুখে� ফো�োলাাভাাব

	« তীীব্র মাাথাাব্যযথাা

	« তীীব্র পে�টে� ব্যযথাা

	X লক্ষণগুলি� চলে� যাায় কি�নাা তাা দে�খাার জন্যয অপে�ক্ষাা করবে�ন নাা।

	X নি�জে� গাাড়ি� চাালি�য়ে� হাাসপাাতাালে� যাাবে�ন নাা।

সন্তাান প্রসবে�র পর ডাাক্তাারি� অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট

মাায়ে�দে�র সন্তাান প্রসবে�র পর নি�ম্নলি�খি�ত ডাাক্তাারি� অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্টে�র আশাা করাা 
উচি�ত:

	+ 3 দি�নে�র মধ্যে�ে: একজন ক্লি�নি�শি�য়াানে�র সাাথে� একটি হে�লথ ভি�জি�ট  
(এটি একটি টে�লি�হে�লথ ভি�জি�টও হতে� পাারে�)।

	+ 2 সপ্তাাহে�র মধ্যে�ে: আপনাার ক্ষত পরীীক্ষাা করাার জন্যয একজন 
ক্লি�নি�শি�য়াানে�র সাাথে� একটি ভি�জি�ট।

	+ 2-8 সপ্তাাহে�র মধ্যে�ে: একজন ক্লি�নি�শি�য়াানে�র সাাথে� আরে�কটি হে�লথ ভি�জি�ট 
(এটি একটি টে�লি�হে�লথ ভি�জি�টও হতে� পাারে�)।

প্রসবে�র পর নি�জে�র যত্ন নে�ওয়াা শুধুুমাাত্র প্রসবো�োত্তর যত্নে�র চে�য়ে�ও বে�শি� কি�ছুু। 
আপনাার যদি� ডাায়াাবে�টিস বাা উচ্চ রক্তচাাপে�র মতো�ো দীীর্ঘঘস্থাায়ীী অবস্থাা থাাকে�,  
তবে� আপনাার প্রাাইমাারি� কে�য়াার ডাাক্তাারে�র সাাথে� দে�খাা করাাও গুরুত্বপূূর্ণণ।  
আপনি� আজই 1-844-NYC-4NYC (1-844-692-4692) নম্বরে� কল করে� 
একটি অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট করতে� পাারে�ন বাা আপনাার MyChart অ্যাা�কাাউন্টে�র 
মাাধ্যযমে� অনলাাইনে� সময়সূূচীী নি�র্ধাা�রণ করতে� পাারে�ন।

সন্তাান প্রসবে�র পর আপনাার অনুুভূতি�র যত্ন নে�ওয়াা 

প্রসব-পরবর্তীী বি�ষণ্ণতাা (বে�বি� ব্লুুজ)

বাাচ্চাা হওয়াার পর বি�ষণ্ন বো�োধ করাা, মাানসি�ক চাাপে� থাাকাা, বাা মে�জাাজে�র 
পরি�বর্ততন  হওয়াা একটি কমন বি�ষয়। একে� প্রসব-পরবর্তীী বি�ষণ্ণতাা (বে�বি� ব্লুুজ) 
বলাা হয়। এটি 60-80% মাানুুষে�র মধ্যে�ে সন্তাান প্রসবে�র পর ঘটে� এবংং সাাধাারণত 
দুইু সপ্তাাহে�র মধ্যে�ে চলে� যাায়।

পো�োস্টপাার্টাা�ম ডি�প্রে�শন

পো�োস্টপাার্টাা�ম ডি�প্রে�শন বে�বি� ব্লুুজে�র চে�য়ে� বে�শি� সময় ধরে� থাাকে� এবংং আরও 
তীীব্র অনুুভূূত হয়। আপনি� যদি� নি�ম্নলি�খি�ত লক্ষণগুলি� অনুুভব করে�ন তাাহলে� 
আপনাার পো�োস্টপাার্টাা�ম ডি�প্রে�শন হতে� পাারে�: 

	+ স্বাাভাাবি�কে�র চে�য়ে� বে�শি� ঘন ঘন কাঁঁ�দা া

	+ কু্ষুধাার পরি�বর্ততন  

	+ ঘুুমাাতে� নাা পাারাা বাা খুুব বে�শি� ঘুুমাানো�ো

	+ রাাগে�র অনুুভূূতি�

	+ প্রি�য়জনদে�র কাাছ থে�কে� সরে� আসাা

	+ আপনাার শি�শুর প্রতি� অনুুভূূতি�হীীন বাা দূরূত্ব অনুুভব করাা

	+ আপনি� শি�শুর ক্ষতি� করবে�ন এই নি�য়ে� উদ্বি�গ্ন হওয়াা

	+ আপনাার শি�শু যখন ঘু্্�মি�য়ে� আছে� এমনকি� সে�ই সময়ে�ও ঘুমুো�োতে� সমস্যাা� হওয়াা
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আপনাার পো�োস্টপাার্টাা�ম ডি�প্রে�শন থাাকলে�, সাাহাায্যয পাাওয়াা সম্ভব।

	+ পো�োস্টপাার্টাা�ম ডি�প্রে�শনে�র সাাথে� একাা লড়াাই করবে�ন নাা। আপনাার ডাাক্তাারে�র 
সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন এবংং পে�শাাদাার সাাহাায্যয নি�ন। টক থে�রাাপি�, এবংং 
সম্ভবত ঔষধ, আপনাাকে� আপনাার আগে�র অবস্থাায় ফি�রে� আসতে� সাাহাায্যয 
করবে�। 

	+ আপনাার সঙ্গীী, অন্যাা�ন্যয মাা, বন্ধু এবংং পরি�বাারে�র সাাথে� আপনাার অনুুভূূতি� 
সম্পর্কে�ে  খো�োলাামে�লাাভাাবে� কথাা বলুুন।

	+ মাায়ে�দে�র জন্যয একটি সাাপো�োর্টট গ্রুপে� যো�োগ দি�ন।

	+ এমন একজন আত্মীীয় বাা ঘনি�ষ্ঠ বন্ধু খুঁঁ�জুনু যি�নি� আপনাাকে� শি�শুর যত্ন 
নিতে সাহায্্য করতে পারেন।

	+ আপনাার ডাাক্তাার বাা অন্যয প্রাাথমি�ক স্বাাস্থ্যযসে�বাা প্রদাানকাারীী ঠিক আছে� 
বলার সাথে সাথে হাঁট ন এবং ব্্যযায়়াম করুন।

	+ অগুরুত্বপূরূ্ণণ কাাজ নি�য়ে� চি�ন্তাা নাা করাার চে�ষ্টাা করুন—একটি নতুন শি�শুর যত্ন 
নেওয়়ার সময় আপনি সত্্যযিই কী করতে পারেন সে সম্্পর্্ককে  বাস্্তববাদী হন।

এখনই সাাহাায্যয প্রয়ো�োজন?

	+ ফো�োনে�  বাা ভি�ডি�ওর মাাধ্যযমে� এখনই একজন ডাাক্তাারে�র সাাথে� কথাা বলতে�,  
expresscare.nyc-এ যাান বাা 631-397-2273 নম্বরে� কল করুন।

	+ 988 আত্মহত্যাা� ও সংংকটকাালীীন লাাইফলাাইন (988 Suicide & Crisis 
Lifeline) অ্যাা�ক্সে�স করতে� 988 নম্বরে� কল, টে�ক্সট বাা চ্যাা�ট করুন, যাা 
আপনাাকে� 24/7 প্রশি�ক্ষি�ত ক্রাাইসি�স কাাউন্সে�লরদে�র সাাথে� সংংযুুক্ত 
করে�। আত্মহত্যাা� নি�য়ে� ভাাবছে�ন, মাাদকে�র ব্যযবহাার নি�য়ে� সংংগ্রাাম করছে�ন, 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংকটে� ভুুগছে�ন, বাা অন্যয কো�োনো�ো ধরনে�র মাানসি�ক যন্ত্রণাায় 
আছে�ন এমন যে� কাাউকে� তাারাা সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন। সংংকটকাালীীন 
সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হতে� পাারে� এমন কাারো�ো জন্যয আপনি� চি�ন্তি�ত হলে�ও 
তাাদে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করতে� পাারে�ন।

	X 911 নম্বরে� কল করুন অথবাা জরুরি� কক্ষে� যাান যদি�:

	« আপনাার নি�জে�র বাা আপনাার শি�শুর ক্ষতি� করাার চি�ন্তাা এসে� থাাকে�। 

	« আপনি� অত্যযন্ত বি�ভ্রাান্ত হয়ে� থাাকে�ন।

	« আপনি� এমন কি�ছুু শুনছে�ন বাা দে�খছে�ন যাা অন্যযরাা দে�খে� নাা।

আপনাার শি�শুর যত্ন

বুুকে�র দুুধ খাাওয়াানো�ো

	+ আপনাার শি�শুর পাাকস্থলীী একটি মাার্বে�েলে�র আকাারে�র সমাান। আপনি� 
কত ঘন ঘন আপনাার শি�শুকে� খাাওয়াাবে�ন তাা ভি�ন্ন হতে� পাারে�, তবে� 
নবজাাতকদে�র জন্যয এটি সাাধাারণত প্রতি� কয়ে�ক ঘণ্টাা অন্তর হয়ে� থাাকে�।

	+ শি�শুরাা জাানে� তাাদে�র কতটাা বুুকে�র দুধু খে�তে� হবে�। তাারাা সাাধাারণত স্তন 
ছে�ড়ে� দি�য়ে� বাা ঘুুমি�য়ে� পড়লে� স্তনবৃৃন্ত ছে�ড়ে� দি�য়ে� খাাওয়াা শে�ষ করে�।

	+ একটি নাার্সিং�ং� বাালি�শ শি�শুর ওজন নি�তে� সাাহাায্যয করতে� পাারে� এবংং 
আপনাার জন্যয আরও আরাামদাায়ক একটি অবস্থাান তৈ�রি� করতে� পাারে�।

	+ একটি সুুষম খাাদ্যাা�ভ্যাা�স এবংং প্রচুুর পাানি� পাান করাা আপনাাকে� বুুকে�র দুধু 
উৎপাাদনে� সাাহাায্যয করবে�।

	+ আপনাার স্তনবৃৃন্ত পরি�ষ্কাার করাার জন্যয গরম পাানি�ই যথে�ষ্ট। সাাবাান, শ্যাা�ম্পুু 
এবংং অন্যাা�ন্যয ক্লি�নজাারে�র পরি�মাাণ কমাানো�োর চে�ষ্টাা করুন যাা ওই স্থাানে� 
জ্বাালাা সৃৃষ্টি করতে� পাারে�।

সাাহাায্যয প্রয়ো�োজন?
	• হাাসপাাতাালে�, আমাাদে�র নাার্সস এবংং ল্যাা�কটে�শন কনসাালট্যাা�ন্টরাা আপনাাকে� 

আপনার শিশুকে সঠিক অবস্্থথানে রাখা এবং সঠিক ল্্যযাচিং নিশ্্চচিত করার 
বিষয়়ে প্্রশিক্ষণ দিতে পারে।

	• আমাাদে�র ব্রে�স্টফি�ডিং�ং ক্লাাস সম্পর্কে�ে  আপনাার কে�য়াার টিমকে� জি�জ্ঞাাসাা করুন 
যাা ব্যযক্তি�গতভাাবে�, অনলাাইনে�, একজনে�র-জন্যয-একজন হি�সে�বে�, এবংং গ্রুপ 
সে�টিংংসে� পরি�চাালি�ত হয়।

	• আপনি� যদি� বুুকে�র দুধু খাাওয়াাতে� নাা পাারে�ন অথবাা বুুকে�র দুধু খাাওয়াানো�োর 
জন্যয আপনাার আরো�ো সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হয়, তাাহলে� আপনাার স্বাাস্থ্যযসে�বাা 
প্রদাানকাারীীর সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন।
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আপনাার বুুকে�র দুুধ সংংরক্ষণ করাা	

সংংরক্ষণে�র স্থাান এবংং তাাপমাাত্রাা

দুুধে�র  
ধরন

কাাউন্টাারটপ রে�ফ্রি�জাারে�টর ফ্রি�জাার

তাাজাা তো�োলাা বাা 
পাাম্প করাা

4 ঘণ্টাা পর্যযন্ত 4 দি�ন পর্যযন্ত 6 মাাসে�র মধ্যে�ে

গলাানো�ো,  
পূূর্বে�ে হি�মাায়ি�ত

1-2 ঘণ্টাা 24 ঘন্টাা পর্যযন্ত বুুকে�র দুধু একবাার 
গলাানো�োর পর আর 
কখনো�োই পুুনরাায় 
হি�মাায়ি�ত করবে�ন নাা

খাাওয়াানো�োর পর 
অবশি�ষ্ট (শি�শু 
বো�োতল শে�ষ 
করে�নি�)

শি�শু খাাওয়াা শে�ষ করাার 2 ঘন্টাার মধ্যে�ে ব্যযবহাার করুন

নি�রাাপদ ঘুুম

আপনাার শি�শুর সাাথে� বি�ছাানাা শে�য়াার করাা নি�রাাপদ নয় এবংং এটি শি�শুর 
আঘাাত বাা মৃৃতু্যু�র ঝুঁঁ �কি� বাাড়াায়। আপনাার শি�শুর নি�রাাপদ, আরাামদাায়ক ঘুুমে�র 
জন্যয শুধুু কয়ে�কটি জি�নি�স প্রয়ো�োজন:

	+ শি�শুদে�র সবসময় পি�ঠে�র উপর ভর দি�য়ে� ঘুুমাাতে� দে�ওয়াা উচি�ত।

	+ শি�শুদে�র একটি দৃঢৃ় পৃৃষ্ঠে� ঘুুমাানো�ো উচি�ত যাা ঢাালুু নয়।

	+ নরম জি�নি�স যে�মন বাালি�শ, কম্বল, ক্রি�ব বাাম্পাার এবংং খে�লনাা আপনাার 
শিশুর ঘুমের জায়গা থেকে দরূে রাখুন।

	+ প্রথম ছয় মাাস, শি�শুদে�র আপনাার শো�োবাার ঘরে� বাা এত কাাছে� ঘুুমাানো�ো 
উচিত যাতে আপনি রাতে তাদের শুনতে পান।

	+ আপনাার বুুকে� শি�শুকে� নি�য়ে� ঘুুমি�য়ে� পড়বে�ন নাা বাা আপনাার শি�শুর সাাথে� 
সো�োফা, রিক্্ললাইনার বা রকিং চেয়়ারে ঘুমাবেন না।

আপনাার শি�শুকে� গো�োসল করাানো�ো

	+ শি�শুর গাায়ে� সবসময় একটি হাাত রাাখবে�ন। 

	+ নাাভি�র কর্ডড  পড়ে� গি�য়ে� সে�রে� নাা যাাওয়াা পর্যযন্ত আপনাার শি�শুকে� স্পঞ্জ দি�য়ে� 
স্নাান করাান।

	+ বে�শি�রভাাগ শি�শুকে� সপ্তাাহে� শুধুু 2 বাা 3 বাার গো�োসল করাানো�োর প্রয়ো�োজন হয়।

আপনাার শি�শুর তাাপমাাত্রাা মাাপাা

আপনাার যদি� মনে� হয় আপনাার শি�শু অসুুস্থ হতে� পাারে�, তাাহলে� তাার তাাপমাাত্রাা 
চে�ক করুন। জীীবনে�র প্রথম বছরে� কাানে�র থাার্মো�ো�মি�টাার ব্যযবহাার করাা উচি�ত নয়।

	+ শি�শুর বগলে�র মাাঝখাানে� একটি ডি�জি�টাাল থাার্মো�ো�মি�টাার রাাখুুন এবংং কমপক্ষে� 
3 মিনিট বা ডিজিটাল থার্মোমিট ার বীপ না করা পর্্য ন্্ত ধরে রাখুন।

	+ একটি স্বাাভাাবি�ক তাাপমাাত্রাা 97.7° F এবংং 99.6° F এর মধ্যে�ে থাাকে�।
	• যদি� আপনাার শি�শুর তাাপমাাত্রাা 97.7° F এর নি�চে� থাাকে�, তাাহলে� 30 মি�নি�টে�র 

জন্্য আপনার শিশুকে আপনার কাছে (ত্্বকের সাথে ত্্বক) ধরে রাখুন। যদি শিশুর 
তাপমাত্্ররা তখনও কম থাকে, তাহলে আপনার শিশুরো�োগ বিশেষজ্ঞকে কল করুন।

	• যদি� আপনাার শি�শুর তাাপমাাত্রাা 100.4° F বাা তাার বে�শি� হয়, তাাহলে� আপনাার 
শিশুরো�োগ বিশেষজ্ঞকে কল করুন।

নাাভি�র কর্ডে�ে র যত্ন

	+ একটি শি�শুর নাাভি�র কর্ডে�ের  গো�োড়াা শুকি�য়ে� যাাওয়াার পরে�ই তাা পড়ে� যাায়, যাা 
সাাধাারণত জন্মে�র 1 থে�কে� 3 সপ্তাাহ পরে� হয়।

	+ আপনাার শি�শুর ডাায়াাপাারে�র সাামনে�র অংংশটি ভাঁঁ�জ  করে� নি�চে� রাাখুুন, যাাতে� 
এটি কর্্ডডের  গো�োড়াটি ঢেকে না ফেলে।

	+ নাাভি�র নাাড়ি�র অবশি�ষ্টাং�ংশ নি�জে� থে�কে� খসে� পড়তে� দি�ন। নি�জে� সে�টি টে�নে� 
ছিঁ�ঁড়বে�ন নাা।

ডাায়াাপাার র‍্যাা��শ

	+ ডাায়াাপাার র‍্যাা��শ সাাধাারণত সাাধাারণ ঘরো�োয়াা যত্ন, যে�মন বাাতাাসে� শুকাানো�ো,  
আরো�ো ঘন ঘন ডাায়াাপাার পরি�বর্ততন  করাা এবংং জি�ঙ্ক অক্সাাইড ক্রি�ম বাা মলম 
ব্যযবহাারে�র মাাধ্যযমে� ঠিক হয়ে� যাায়।

	+ যদি� কয়ে�কদি�ন পরে�ও র‍্যাা��শে�র উন্নতি� নাা হয়, তাাহলে� আপনাার শি�শুরো�োগ 
বি�শে�ষজ্ঞকে� কল করুন। র‍্যাা��শে�র চি�কি�ৎসাার জন্যয আপনাার প্রে�সক্রি�পশন 
ঔষধে�র প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�।
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একজন HealthySteps স্পে�শাালি�স্ট, একজন শি�শু ও টডলাার 
বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাথে� দে�খাা করুন 

আপনাার নবজাাতক বাা তাার যত্ন নে�য়াা সম্পর্কে�ে  কো�োনো�ো প্রশ্ন আছে�? NYC 
Health + Hospitals-এর পে�ডি�য়াাট্রিক প্রাাইমাারি� কে�য়াার বি�ভাাগগুলি� শি�শু এবংং 
টডলাার বি�শে�ষজ্ঞদে�র মাাধ্যযমে� পরি�ষে�বাার অফাার দে�য় যাারাা আপনাাকে� আপনাার 
শি�শু বাা টডলাারকে� নি�য়ে� বি�ভি�ন্ন চ্যাা�লে�ঞ্জ মো�োকাাবে�লাায় সহাায়তাা করতে� পাারে�, যাার 
মধ্যে�ে রয়ে�ছে�:

	+ কাান্নাাকাাটি করাা

	+ ঘুুমাানো�ো

	+ নতুন রুটিনে�র সাাথে� খাাপ খাাওয়াানো�ো

	+ পাারি�বাারি�ক সম্পর্কক

	+ মাা-বাাবাার কো�োচিং�ং

	+ খাাবাার নি�য়ে� বাাছাাবাাছি� করাা 

	+ বদমে�জাাজ

	+ প্রাাথমি�ক সাাক্ষরতাা কর্মমসূূচি�

যো�োগাাযো�োগ করতে� আপনাার নবজাাতকে�র পে�ডি�য়াাট্রিক প্রাাইমাারি� কে�য়াার ডাাক্তাারকে� 
একজন HealthySteps স্পে�শাালি�স্টে�র সাাথে� কথাা বলতে� বলুুন। 

খাাবাার, আর্থি�িক সহাায়তাা এবংং অন্যাা�ন্যয রি�সো�োর্সস

আপনাার জন্যয বি�নাামূলূ্যে�ে বাা স্বল্প খরচে� অনে�ক রি�সো�োর্সস উপলব্ধ রয়ে�ছে�: খাাবাার, 
ডাায়াাপাার, আর্থি�িক সহাায়তাা, আইনি� সহাায়তাা এবংং আরও অনে�ক কি�ছুু। 
রি�সো�োর্সসগুলি�র মধ্যে�ে রয়ে�ছে�:

খাাদ্যয

	+ ফুুড প্যাা�ন্ট্রি�গুলি� বাাড়ি�তে� ব্যযবহাারে�র জন্যয বি�নাামূূল্যে�ে 
মুদিপণ্্য দেয়। আপনার কাছাকাছি ফুড প্্যযান্্ট্ররি খুঁজতে                                              
www.FindHelp.NYCHealthAndHospitals.org-এ যান।

	+ স্যুু�প কি�চে�নগুলি� কমি�উনি�টি সে�ন্টাারে� বি�নাামূূল্যে�ে খাাবাার 
পরিবেশন করে। আপনার কাছাকাছি স্্যযুপ কিচেন খুঁজতে                                         
www.FindHelp.NYCHealthAndHospitals.org-এ যান।

	+ সম্পূরূক পুষু্টি সহাায়তাা কর্মমসূূচি� (Supplemental Nutritional 
Assistance Program, SNAP) যো�োগ্্যতার শর্্ত  পূরণকারী 
পরিবারগুলিকে মুদিপণ্্য কেনার জন্্য অর্্থ প্্রদান করে। আপনার 
কাছাকাছি একটি SNAP কেন্্দ্্র খুঁজতে 311 নম্্বরে কল করুন।

	+ নাারীী, নবজাাতক ও শি�শুদে�র (Special Supplemental Nutrition Program 
for Women, Infants, and Children, WIC) জন্যয বি�শে�ষ সম্পূরূক পুষু্টি 
কর্মমসূচূি� 5 বছর বয়স পর্যযন্ত শি�শুদে�র পরি�বাারকে� মুদুি�পণ্যয (ফর্মুু�লাা সহ) কে�নাার 
জন্যয অর্থথ, পুষু্টি পরাামর্শশ এবংং বুকুে�র দুধু খাাওয়াানো�োর সহাায়তাা প্রদাান করে�। 
WIC সাাইটগুলি� বে�শ কয়ে�কটি NYC Health + Hospitals অবস্থাানে� রয়ে�ছে�। 
রে�ফাারাালে�র জন্যয আপনাার কে�য়াার টিমকে� বলুনু।

আর্থি�িক সহাায়তাা

	+ NYC বি�নাামূূল্যে�ে কর প্রস্তুতি� (NYC Free Tax Prep) লো�োকজনকে� 
ব্যযক্তি�গতভাাবে� বাা অনলাাইনে� বি�নাামূূল্যে�ে তাাদে�র ট্যাা�ক্স ফাাইল করতে� সাাহাায্যয 
করে� এবংং এটি আয়ে�র মাানদণ্ড পূূরণকাারীী নি�উ ইয়র্কক বাাসীীদে�র জন্যয লভ্যয 
রয়ে�ছে�। ট্যাা�ক্স মৌ�ৌসুুমে� (জাানুুয়াারি�-এপ্রি�ল), আমাাদে�র হাাসপাাতাালগুলি� 
শহরব্যাা�পীী প্রচে�ষ্টাার অংংশ হি�সাাবে� বি�নাামূূল্যে�ে ট্যাা�ক্স প্রস্তুতি� পরি�ষে�বাা দে�য়। 
আরও জাানতে� nyc.gov/TaxPrep দে�খুুন।

	+ আর্থি�িক ক্ষমতাায়ন কে�ন্দ্রগুলি� আপনাাকে� আর্থি�িক লক্ষ্যে�ে পৌঁ�ঁ�ছাাতে� সাাহাায্যয 
করাার জন্যয বি�নাামূূল্যে�ে একজনে�র-জন্যয-একজন হি�সে�বে� আর্থি�িক পরাামর্শশ 
এবংং কো�োচিং�ং পরি�ষে�বাা প্রদাান করে�, যাার মধ্যে�ে রয়ে�ছে� কি�ভাাবে� আপনাার 
টাাকাা-পয়সাা ব্যযবস্থাাপনাা করবে�ন, আপনাার ক্রে�ডি�ট প্রতি�ষ্ঠাা বাা উন্নত 
করবে�ন, একটি নি�রাাপদ এবংং সাাশ্রয়ীী মূূল্যে�ের ব্যাং�ং�ক অ্যাা�কাাউন্ট খুুলবে�ন, 
ঋণ কমাানো�ো বাা পে�মে�ন্ট কমাানো�োর জন্যয একটি কৌ�ৌশল তৈ�রি� করবে�ন এবংং 
আরও অনে�ক কি�ছুু। আরও জাানতে� nyc.gov/TalkMoney দে�খুুন। 

শি�শুদে�র সাামগ্রীী

	+ ডাায়াাপাার ব্যাং�ং�কগুলি� মাা ও শি�শুর জন্যয বি�নাামূূল্যে�ে ডাায়াাপাার এবংং অন্যাা�ন্যয 
প্রয়ো�োজনীীয় জি�নি�সপত্র সরবরাাহ করে�। আপনাার কাাছাাকাাছি� ডাায়াাপাার 
ব্যাং�ং�ক খুঁঁ�জতে� www.FindHelp.NYCHealthAndHospitals.org-এ যাান।

আবাাসন

	+ শে�ল্টাার:
NYC শি�শু সহ পরি�বাারে�র জন্যয পৃৃথক শে�ল্টাারে�র ব্যযবস্থাা করে�।  
পাারি�বাারি�ক ইনটে�ক শে�ল্টাার 24/7 খো�োলাা থাাকে� এবংং এটি  
151 East 151st Street, Bronx, NY-এ অবস্থি�ত।

	+ সাাশ্রয়ীী মূূল্যে�ের আবাাসন:
NYC Housing Connect-এ অনলাাইনে� আবে�দন করুন।

	+ সহাায়ক আবাাসন: 
সহাায়ক আবাাসন সে�ইসব গৃৃহহীীন মাানুুষে�র জন্যয লভ্যয রয়ে�ছে� যাাদে�র 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয বাা মাাদক ব্যযবহাারে�র সমস্যাা� রয়ে�ছে�। আমাাদে�র হাাউজিং�ং 
ফর হে�লথ (Housing for Health) টিম যো�োগ্যয রো�োগীীদে�র সহাায়ক 
আবাাসনে�র জন্যয আবে�দন করতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। রে�ফাারাালে�র জন্যয 
আপনাার কে�য়াার টিমকে� বলুুন।
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আইনি� সহাায়তাা

	+ নি�উ ইয়র্কক  আইনি� সহাায়তাা সংংস্থাা (New York Legal Assistance Group, 
NYLAG)-এর একটি বি�ভাাগ Legal Health-এর সাাথে� অংংশীীদাারি�ত্বে�র 
মাাধ্যযমে� আমাাদে�র হাাসপাাতাালগুলি�তে� বি�নাামূূল্যে�ে আইনি� পরি�ষে�বাা পাাওয়াা 
যাায়। রে�ফাারাালে�র জন্যয আপনাার কে�য়াার টিমকে� বলুুন।

গাার্হহ স্থ্যয সহিং�ংসতাা

	+ হটলাাইন: গাার্হহস্থ্যয এবংং লি�ঙ্গ-ভি�ত্তি�ক সহিং�ংসতাার শি�কাারদে�র জন্যয 
সাহায্্যযের ব্্যবস্্থথা রয়েছে। পরিষেবাগুলির সাথে সংযুক্্ত হতে,  
NYC-এর 24-ঘণ্টাার HOPE হটলাাইনে� 1-800-621-HOPE (4673), TTY: 
866-604-5350 নম্বরে� কল করুন, অথবাা on.nyc.gov/HotlineChat-এ 
একজন প্রতি�নি�ধি�র সাাথে� চ্যাা�ট করুন। 

	+ পাারি�বাারি�ক ন্যাা�য়বি�চাার কে�ন্দ্রগুলি� (ফ্যাা�মি�লি� জাাস্টি�স সে�ন্টাার) গাার্হহস্থ্যয 
এবং লিঙ্্গ-ভিত্তিক  সহিংসতার শিকার হওয়া ব্্যক্্ততিদের জন্্য বিনামলূ্্যযে 
এবং গো�োপনীয় সহায়তা প্্রদান করে, যার মধ্্যযে রয়়েছে তাৎক্ষণিক নিরাপত্তা 
পরিকল্্পনা, শেল্্টটার সহায়তা, আপনার এবং আপনার সন্্ততানদের জন্্য 
মানসিক স্্ববাস্্থ্্য পরামর্্শ, আইনি সহায়তা এবং অনসাইট চাইল্্ড কেয়ার। 
কেন্্দ্্রগুলি সো�োমবার-শুক্্রবার, সকাল 9টা-বিকাল 5টা পর্্য ন্্ত খো�োলা থাকে। 
www.nyc.gov/NYCHope-এ আরও জানুন।

বি�কাাশগত বি�লম্ব

	+ প্রাারম্ভি�ক হস্তক্ষে�প পরি�ষে�বাাগুলি� 0-3 বছর বয়সীী শি�শুদে�র জন্যয পাাওয়াা 
যাায় যাারাা তাাদে�র বয়সে�র অন্যয শি�শুদে�র মতো�ো শি�খছে� নাা, খে�লছে� নাা, 
বাাড়ছে� নাা, কথাা বলছে� নাা বাা হাঁঁ�টছে�  নাা। প্রো�োগ্রাামটি বি�নাামূূল্যে�ে পরি�চাালনাা 
করাা হয়। রে�ফাারাালে�র জন্যয আপনাার কে�য়াার টিমকে� বলুুন।

Medicaid Managed Care

আপনাার যদি� Medicaid Managed Care থাাকে� এবংং খাাবাার, পরি�বহন বাা 
আবাাসনে�র জন্যয সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হয়, তাাহলে� আপনি� NYC-এর একটি 
অলাাভজনক সংংস্থাার সাাথে�ও যো�োগাাযো�োগ করতে� পাারে�ন:  

	+ Bronx: SOMOS কমি�উনি�টি কে�য়াার (SOMOS Community Care), 
833-766-6769

	+ Manhattan, Brooklyn, অথবাা Queens: জনস্বাাস্থ্যয সমাাধাান  
(Public Health Solutions), 888-755-5045

	+ Staten Island: স্টে�টে�ন আইল্যাা�ন্ড পাারফর্মিং�ং� প্রো�োভাাইডাার সি�স্টে�ম 
(Staten Island Performing Provider System, SIPPS), 917-830-1140
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